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RESUMEN 
La investigación se desarrolla en el Combinado Deportivo Yacabo Arriba, del 
municipio Imías, con el propósito fundamental de elaborar actividades físico-
recreativas para potenciar la incorporación del adulto mayor al círculo de abuelos. 
Para su elaboración se parte del diagnóstico obtenido de la caracterización 
psicosocial, sus necesidades, motivaciones y posibilidades que ofrece la 
infraestructura de la localidad. La investigación se hizo posible gracias al empleo 
de los métodos teóricos, empíricos y dentro del método matemático el cálculo 
porcentual, lo cual permitió al adulto mayor elevar sus relaciones en la comunidad 
y su calidad de vida. 
Palabras claves: Actividades físico-recreativas; Adulto mayor; Círculo de abuelos; 
Calidad de vida 
ABSTRACT 
The research is carried out in the Combinado Deportivo Yacabo Arriba, in the 
municipality of Imías, with the fundamental purpose of developing recreational 
physical activities to promote the incorporation of the older adult into the circle of 
grandparents. Its elaboration is based on the diagnosis obtained from the 
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psychosocial characterization, its needs, motivations and possibilities offered by 
the local infrastructure. The investigation was made possible thanks to the use of 
theoretical, empirical methods and within the mathematical method the percentage 
calculation, which allowed the older adult to increase their relationships in the 
community and their quality of life. 
Key words: Physical-recreational activities; Bigger adult; Circle of Grandparents; 
Quality of life 
INTRODUCCIÓN 
El envejecimiento es un hecho inevitable, y en nuestro país cada día se hace más 
segura la misma pues se lucha de forma continua por aumentar el nivel de vida, y 
como consecuencia la esperanza de vida. Una vejez saludable se puede propiciar 
en la práctica sistemática de actividades físicas, la eliminación del hábito de fumar 
y la regulación de costumbres alimentarías. Según Quintero, G. (1996), y Orosa 
Fraiz, T. (2003), todo lo anterior contribuiría a que la tercera edad representara 
una etapa normal de la vida sin los contratiempos actuales. 
En los programas de la salud, tanto preventiva como curativa, la actividad física 
desempeña una vía fundamental para la atención de los propósitos que se aspiran 
lograr en la medida curativa. 
En los últimos nuestro país ha desempeñado una ardua labor por elevar la calidad 
de vida del adulto mayor, con programas de promoción de salud, universidad del 
adulto mayor, Club de los 120 años, entre otros.  
A pesar de dicho esfuerzo, la población hace un rechazo a dicho programa por 
diversas causas, las cuales se pretenden abordar en esta investigación, 
desarrollada en la zona Yacabo Arriba del municipio Imías, donde la incorporación 
a los círculos de abuelos es muy baja con relación a la población dispensarizada, 
en los adultos mayores de 60 años. 
El diagnóstico realizado refleja que aún es insuficiente el trabajo que se realiza 
desde la base en los diferentes círculos de promoción de salud para motivar la 
incorporación de los abuelos a los círculos, de modo que se les pueda brindar 
todas las condiciones materiales y espirituales para que a través de ejercicios se 
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pueda mejorar su calidad de vida y así incrementar su influencia en la estructura 
social.  
Se constató que las causas más coincidentes, por la cual los ancianos no quieren 
incorporarse al círculo de abuelos, era que las ofertas recreativas no satisfacen los 
gustos y preferencias del adulto mayor en el área, y era insuficiente el 
aprovechamiento de las potencialidades de las actividades físico-recreativas para 
lograr la incorporación de los adultos mayores al círculo de abuelo. 
Los elementos aportados en esta fase de la investigación permitieron direccionar 
el propósito de la investigación a elaborar actividades físico-recreativas para 
potenciar la incorporación de los adultos mayores al círculo de abuelos del 
Combinado Deportivo  Yacabo Arriba, de municipio Imías. 
A partir de las observaciones a las actividades realizadas, se valoró la situación y 
el comportamiento de los sujetos, así como las relaciones personales que se 
establecen entre ellos, sumado al criterio de las informaciones recogidas en 
entrevistas a personas de interés para la investigación. 
DESARROLLO 
Para el desarrollo de esta investigación se utilizó toda la muestra de adultos 
mayores de la zona, la cual está formada por 59 abuelos, lo que representa el 
100% de la población. De ellos, 40 no asisten al círculo de abuelos, 31 (77,5%) 
corresponden al sexo femenino y 9 (22,5%) al sexo masculino. Todos oscilan en 
las edades desde los 55 hasta los 84 años de edad.  
De igual forma, todos poseen varias patologías tales como la hipertensión arterial, 
diabetes, asma bronquial, artrosis y como promedio tienen entre 3 y 4 años de 
incorporados a la actividad física.  
Además, se entrevistó a 1 activista de deporte de la comunidad y a 5 profesores 
de recreación con más de 12 años de experiencia laboral en la materia. 
En el orden pedagógico se sostiene contemplar en los objetivos, contenidos, 
actividades de aprendizaje y actividades de evaluación, no sólo el desarrollo de 
capacidades y habilidades, como ha sido la tendencia tradicional, sino asegurar 
además el aprendizaje de conceptos, sistemas de conceptos y modos de 
referencia unido a la formación de valores y actitudes, integrando el nuevo 
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conocimiento a las vivencias y experiencias previas o antecedentes de los 
alumnos, para imprimirle un significado y sentido personal a los aprendizajes, 
según el criterio de De la Paz Castillo, R. (2007). 
Dentro de los beneficios que ofrecen la recreación y la actividad física en los 
adultos mayores, destacan: 
 Hacen frente a las disminuciones y limitaciones físicas. 
 Recuperan saberes y tradiciones que potencian en el adulto mayor su 
percepción de autoestima. 
 Prevención de problemas físicos o neutralización de las consecuencias del 
envejecimiento. 
 Potencia la creatividad y la capacidad artística y estética. 
 Concede la psicomotricidad y la coordinación mente-manos. 
 El bienestar y la satisfacción personal. 
 Transmite sus saberes y experiencias, contribuyendo a su propia formación 
personal, estímulo de procesos psicológicos superiores y aporte a nuevas 
generaciones. 
 Fomenta la comunicación, la amistad y las relaciones interpersonales. 
 Promover la conciencia de utilidad y autoestima. 
Estado actual que presenta la incorporación de los adultos mayores al círculo de 
abuelos del Combinado Deportivo Yacabo Arriba, del municipio Imías. 
En la entrevista inicial aplicada a los abuelos de la comunidad, se aprecia la 
caracterización psicosocial de los investigados y al médico de la familia de la zona. 
De los 59 entrevistados, 46 son del sexo femenino y los 13 restantes 
corresponden al sexo masculino lo que confirma la tesis de que los hombres 
ofrecen cierta resistencia a incorporarse a las actividades físicas. Se puede 
observar que sus edades oscilan entre los 55 y 84 años. De ellos, 30 son 
hipertensos, 8 asmáticos, 19 sufren de Diabetes Mellitus, 40 padecen artrosis y 4 
reuma. 
Las entrevista arroja que 11 abuelos consumen alcohol los fines de semana, 
aunque refieren que la ingesta no conduce a la pérdida total del control y la 
coordinación de los movimientos, más bien lo ingieren para ponerse alegres, por lo 
que consideran que aún controlan este hábito tóxico. 
De los investigados 2 son jubilados de varias profesiones y oficios, que los 
mantuvieron ocupados durante un largo período de su vida laboral. 
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Encuesta inicial aplicada a los abuelos de la zona. 
Los abuelos promedian 3,5 años de incorporados al círculo y a las actividad físico 
recreativa que se les convoca por la misma. Con respecto a la interrogante 2, el 
100% se siente a gusto formando parte del círculo, mientras que el 77% conocen 
que los ejercicios físicos son beneficiosos. 
Los abuelos concuerdan que la mayoría de las actividades que se desarrollan en 
el círculo se relacionan con cumpleaños colectivos, ejercicios físicos, charlas 
educativas que se han realizado ocasionalmente. 
Los abuelos responden sobre las más disímiles actividades que les gustaría 
realizar o participar, donde se destacan las charlas educativas sobre la salud, el 
tabaquismo, sobre plantas medicinales. Es importante destacar que el 100% de 
los sujetos platea que les gustaría practicar los juegos de mesa como la dama, el 
dominó, y para las mujeres especialmente las cartas. 
Otras actividades de su gusto son el compartir con niños, jóvenes, la visita a 
personas enfermas de su edad. De igual forma, ya que muchas abuelas saben 
confeccionar objetos artesanales, les gustaría llevarlos a exhibir dentro del círculo 
social y transmitir su experiencia a otras personas en la comunidad, 
demostrándose una vez más el deseo de ser tenidos en cuenta.  
De los abuelos, 14 plantean la necesidad de conocer sobre las particularidades de 
las patologías que poseen. 
Actividades físico - recreativa para potenciar la incorporación de los adultos 
mayores al círculo de abuelos. 
1- Visita de intercambio con el Comité de Defensa de la Revolución de 
referencia, en las actividades deportivas.  
Objetivo: conocer las particularidades del Comité de Defensa de la Revolución, la 
Federación de Mujeres Cubanas, y el Partido Comunista de Cuba para la 
colaboración en la realización de actividades recreativas entre las personas de la 
tercera edad. 
Instrumentación pedagógica: se establecerán los días y la hora para la realización 
del intercambio, preferentemente los sábados o domingos para garantizar la 
participación de todos los abuelos y abuelas de la muestra seleccionada. Estos 
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intercambios podrán desarrollarse cada dos meses para coordinar las actividades 
posteriores. 
En el intercambio se expondrán las  experiencias de los abuelos en la práctica de 
ejercicios físicos y los beneficios que han tenido para sus problemas de salud. Los 
invitados (abuelos de la muestra) podrán intercambiar sobre las actividades más 
motivantes que se realizan en el círculo de abuelos, su diversidad y las 
características de cada participante. Luego se podrán realizar competencias de 
dominó y se presentarán algunas manifestaciones culturales y deportivas. Se 
invitarán para que participen a los abuelos no incorporados al círculo. 
Evaluación y control: a través de la técnica del PNI (positivo, negativo e 
interesante) donde se recogerán las opiniones de todos los participantes. 
2- Visita a la sala de televisión. 
Objetivo: informar a los abuelos sobre las particularidades de su edad, a través de 
talleres, y charlas educativas entre otras variantes. 
Instrumentación pedagógica: las charlas, proyecciones de películas, videos 
educativos, así como los contactos con la enfermera, médico u otras personas 
calificadas para la actividad se presentará cada quincena en coordinación con el 
grupo y el tema será de la preferencia y agrado de los abuelos. Se invitarán para 
que participen a los abuelos no incorporados al círculo. 
Evaluación y control: se realizará un intercambio con los abuelos en los que se 
tomará su criterio como punto de juicio, acerca de visión sobre la temática tratada. 
3- Programa físico recreativo. 
Objetivo: realizar actividades físicas recreativas en la comunidad donde se 
integren todos los factores de la misma para elevar la motivación de los 
participantes hacia la práctica de ejercicios físicos. 
Instrumentación pedagógica: se hará una planificación de la actividad por 2 
meses, bajo los gustos y preferencias de los abuelos del círculo, declarando 
actividad, hora, lugar de desarrollo, responsable, participante, entre otros 
elementos. Se asignarán responsabilidades a los abuelos según sus posibilidades, 
entre ellas limpieza y embellecimiento del lugar escogido, responsables de la 
realización de una caldosa, entrega de los estímulos a los ganadores y 
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participantes por categoría, trabajo de divulgación en las cuadras para la 
participación en el festival realizando el trabajo hombre a hombre. 
Entre las actividades propuestas a realizar según los intereses de los abuelos, 
están las siguientes: 
 Competencias de dominó, cartas y damas. 
 Peleas de gallo. 
 Mini gala cultural por los abuelos haciendo énfasis en el canto y baile. 
 Competencia “A Jugar” confeccionado con elementos propios de la zona, se 
proponen 2 ó 3 equipos mixtos entre los abuelos. 
Festival de Juegos de Participación. 
1 Encuentra tu zapato Rabo del Burro 
2 Derribo de bolos Zapato al Saco 
3 Juego de cartas Tiro al Blanco 
 
Evaluación y control: se pedirá a los abuelos que expresen sus impresiones, se 
observará la participación activa de los abuelos y demás participantes. 
4- Realización de caminatas aledañas a la comunidad. 
Objetivo: realizar ejercicios físicos (caminatas) a partir del disfrute que brinda la 
naturaleza y el paisaje de la zona.  
Instrumentación pedagógica: se escogerán las fechas a partir de elementos 
históricos del municipio, la provincia o nacionales. 
Se invitarán a todos los abuelos de la muestra, aunque no se limitará la 
participación de otras personas. Durante el recorrido se explicarán elementos de la 
fecha histórica que se conmemora. Se debe resaltar la importancia de la actividad 
para la salud de los abuelos, y se garantizará la merienda y agua de la actividad 
por cada participante. 
Evaluación y control: se evaluará a partir de la asistencia a la actividad de los 
abuelos, se entrevistarán a los participantes sobre la actividad realizada, también 
pueden aplicarse encuestas para comprobar la efectividad del objetivo propuesto. 
5- Realización de visitas a abuelos enfermos o no incorporados todavía al 
círculo. 
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Objetivo: realizar ejercicios físicos, fomentar el humanismo y la solidaridad entre 
los abuelos de la zona.  
Instrumentación pedagógica: se desarrollará la actividad en relación con el sentir y 
el estado de salud de los abuelos de la comunidad. Se coordinará con los mismos 
y a partir de los recursos del grupo se pondrán de acuerdo para llevar un pequeño 
presente. 
Evaluación: se evaluará a partir de la aceptación del grupo y del visitado, el agrado 
del mismo en recibir a la comunidad de abuelos que asista. 
6- Caminatas aledañas a la comunidad para el desarrollo de charlas educativas 
sobre los beneficios de las plantas medicinales. 
Objetivo: desarrollo de ejercicios físicos y tributar al conocimiento de los abuelos 
sobre los beneficios de las plantas medicinales. 
Instrumentación pedagógica: se planificará la actividad en correspondencia con los 
gustos de los abuelos y las plantas dispuestas en la casa de los practicantes. Se 
puede combinar con caminatas o visitas a las casas de los abuelos incorporados o 
no al círculo y aprovechar el debate. Los abuelos podrán documentarse sobre las 
características de la planta y los beneficios que proporciona al organismo, se 
harán las recomendaciones pertinentes para su uso y la remisión del médico de 
ante mano. Se invitarán para que participen a los abuelos no incorporados al 
círculo. 
Evaluación y control: se evaluará a partir de la asistencia a la actividad de los 
abuelos y se entrevistarán a los participantes sobre la actividad realizada. 
También pueden aplicarse encuestas para comprobar la efectividad del objetivo 
propuesto. 
7- Realización de actividades festivas-recreativas.  
Objetivo: desarrollar cumpleaños colectivos con los adultos mayores, propiciar el 
esparcimiento y el intercambio social.   
Instrumentación pedagógica: esta actividad se realizará cada 2 meses. Se 
escogerán las fechas de los cumpleaños de los abuelos y se le realizará una 
actividad conjunta donde intervengan otros abuelos de la zona, incorporados o no 
al círculo de abuelos. 
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Además se invitarán a todos los cederistas destacados. Se seleccionarán las 
personas encargadas para cada función, se les asignarán responsabilidades a los 
abuelos y otras personas cercanas. Para cada ocasión se garantizará una mesa 
cubana con dulces, refrescos, galletitas, ensaladas, caldosa y frutas. Esta 
actividad permitirá estimular la incorporación de los abuelos y abuelas al círculo.   
Evaluación y control: se evaluará según las preferencias y aceptación de los 
participantes culminada cada actividad, para ello se le realizará la técnica del PNI 
(positivo, negativo e interesante) para conocer las preferencias de cada una de las 
ofertas realizadas. 
8- Actividad conjunta: construimos juntos. 
Objetivo: utilizar el tiempo, materiales reciclables y estimular la creatividad en la 
confección de medios artesanales. 
Instrumentación pedagógica: en el área del medio ambiente, se ha podido 
comprobar la necesidad de reutilizar o reciclar con la finalidad de contribuir a 
mejorar el entorno y con ello la calidad de vida. La reutilización de materiales de 
desecho con el fin de confeccionar objetos artesanales, que favorezcan la 
sensibilidad táctil y ayude a conservar el vigor físico, manipulativo e intelectual de 
los participantes en el programa. 
Se puede comenzar construyendo juguetes que utilizaban en su infancia, como la 
tradicional muñeca de trapo, cuquitas o muñequitas de cartón, implementos 
deportivos como pelotas de trapos, batones, bolsitas de arena, juegos de damas, 
tableros de ajedrez, manteles tejidos y otros variados en virtud de las habilidades 
manuales de los practicantes. Se invitarán para que participen a los abuelos no 
incorporados al círculo. 
9- Juego: pelotas a su lugar. 
Objetivo: Promover el entusiasmo grupal con perspectiva de esparcimiento, 
proyectando el desarrollo de la actividad cotidiana y dinámica.  
Materiales: 20 pelotitas pequeñas de goma, cepillo (escoba), recogedor de basura 
y 2 cajas de cartón. 
Organización: los abuelos formarán un círculo alrededor del área, 2 de ellos en el 
centro con un cepillo y un recogedor en la mano cada uno. 
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Desarrollo: el profesor a la altura de la cintura dejará caer las bolas, que al 
dispersarse por todo el terreno deberán recoger los abuelos, utilizando solo los 
instrumentos que tienen en las manos en un tiempo estimado de 1 minuto.  
Reglas:  
 Solo se podrá utilizará el cepillo y el recogedor. 
 Gana el practicante que primero recoja sus 10 pelotas. 
Evaluación: se estimulará a todos los abuelos al finalizar la actividad. Se les 
preguntará cómo se sintieron en el desarrollo de la actividad, y si les gustaría 
realizarla en otra ocasión. 
Principales resultados obtenidos con las actividades. 
En relación al resultado de la encuesta final aplicada a los abuelos, se puede 
plantear que en las clases observadas se percibe mayor nivel de motivación por 
parte de los abuelos, al igual que su participación y aceptación en las diferentes 
actividades convocadas, así como la variedad de los ejercicios, juegos que 
facilitan la construcción del conocimiento y desarrollo de las habilidades a trabajar 
y la participación social de los participantes.  
Se debe destacar que la matrícula del grupo de 19, ha aumentado a 23 de forma 
permanente, siendo lo más relevante la participación activa de abuelos no 
incorporados al círculo oficialmente en las actividades de socialización 
convocadas, lo cual supera la cifra de 30. 
Resultado de la entrevista final aplicada a los profesores de recreación. 
Se seleccionaron 5 profesores de la recreación que tienen más de 12 años en esta 
especialidad, y 10 relacionado con el adulto mayor. 
En relación a los resultados sobre la valoración de las actividades para contribuir a 
la incorporación del adulto mayor al círculo, la evaluación de las dimensiones, 
arrojó los siguientes resultados: 
 Respecto a la conveniencia de las actividades físicas recreativas, el 100% la 
ubicó en el rango 5, muy adecuada. 
 Con relación a la implicación práctica de las actividades físico-recreativas en la 
comunidad, el 80% (4) la ubicó en el rango 5, muy adecuada, y el 20% (1) en 
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el rango 4, de adecuada. Estos plantean que hay otros factores que atentan 
contra el buen desenvolvimiento de la misma. 
 Respecto a si permite resolver un problema en cuanto a la motivación e 
incorporación del adulto mayor al círculo de abuelos en la comunidad, el 100% 
(5) lo valoraron en el rango 5, muy adecuada. 
Sumado a esto los profesores hacen referencia a que para la evaluación de las 
actividades, y en general, se debe contemplar en mayor medida al sujeto más 
comprometido en la actividad físico recreativa, que es el propio adulto mayor. 
CONCLUSIONES 
La elaboración y aplicación de las actividades físico-recreativas, ha brindado 
amplias posibilidades para incrementar el bienestar físico, mental y social de los 
abuelos, incidiendo positivamente en la incorporación de estos a las actividades 
desarrolladas, y a su sistematicidad en la asistencia al círculo de abuelos. 
La aceptación de las actividades físico-recreativas aplicadas por parte de los 
profesores escogidos para su valoración, demostró que es factible ya que brinda 
una gama de opciones que elevan el equilibrio físico, mental y social de los 
adultos mayores. 
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